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週一度の陸上競技の授業において，多種目にわたり技能をたかめ，体力をつけることを目的
とし併せて指導法を含めて展開する中で，種々の疑問にぶつかっている。それらをーっすつ解
決することと，生涯体育と してのつながりを生み出す方法論をみつけ出すためにも，永年続け
ている記録の計測を細かく分析し，現代社会にふさわしい陸上競技の学習を計画実施したいと
考えている。陸上競技は，個人的スポーツであり，直接的競争だけではなく記録による比較が
あり，すべての結果は個人の責任であり自己をより厳しく追求する場面が多い種目である。ス
ピードを競う競技であることから常に集中力を含めた個人の最高の力を発揮しなければならな
い厳しい種目であり，単純な身体運動であることから興味を持続させることが困難で、あるなど，
特に現代っ子に対しては指導のむずかしい種目である。従って現行指導要領での授業がうまく
展開されるような指導者を養成することを含んで，個々の学生が目的をもって授業に望めるよ
うにするためには，それぞれの種目の特徴をとらえさせ，追求することの興味を持続させるよ
う配慮することである。そのための資料を得ることが今回の研究目的である。
I 陸上競技の特性
歩・走 ・跳・ 投の基礎的運動能力の競技化は， 原始の時代にまでさかのぼるものといわれて
いる。 走 ・跳 ・投の競技が明確な形で現われたのは古代ギリ シャであるが，古代ローマ時代に
は走 ・跳・投は貴族の若者達の体育訓練として行われたという。現在の陸上競技の原形をみる
のは中世 ・近世のイギリスである。しかし近代陸上競技の先駆的役割を果したのは18-19世紀
にかけて行われた， 賞金っきの長距離競争であるが，これは下層階級のスポーツとされていた。
この流行に刺激されて上流階級の青年のランニン夕、に関心がたかまり，競争の催しが行われた。
アマチュア陸上競技クラブがつくられ，競走会も盛んに実施され，各地のパブリックスクール
やオックスフォー ド大学が1830年代から60年代にかけて，近代陸上競技成立の舞台となった。
1857年からケンブリッジ大学において陸上競技会が聞かれ，1864年にはオックスフォー ド大学
対ケンブリッジ大学対抗陸上競技大会が聞かれ初めての近代陸上競技が成立した。やがてイギ
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リスの領土や植民地へとひろま り，世界各国へ急速に普及された。1868年にはニューヨークに
クラブが設立され，1894年ロードンにおいて，アメリカのエール大学対オックスフォード大学
の対抗競技会が聞かれた。これが最初の国際陸上競技会である。 1896年から開始された近代オ
リンピァクはアテネで行われ， 10ヶ国が参加し，回を重ねるごとに種目，参加国， 選手数が増
し，オリ ンピックのメ インスポーツとしての地位を確立したといわれている。 女子の参加が許
されていなかったオリンピック大会が，女子だけの競技会実施の過程を経て，アムステルダム
大会より女子の5種目を加えて行われるようになった。回を重ねて女子の種目数も増してきた。
第二次世界大戦後，第15回ヘルシンキ大会にソ連が初めて参加し，米ソの激戦が急激な記録向
上につながった。スポーツ科学者により新しいトレーニング技術の開発が成され，用器具が改
良され，記録測定装置により100分の l秒を競う時代となった。そして， プロ化してゆく スポー
ツから健康の保持増進のためのスポ ツーまで，広範囲，多種目へと目的によって行い方が異な
るに至り，学校における陸上競技が果して今迄どおりの学習でよいのか疑問である。陸上競技
は，走 ・跳・ 投の人聞の自然な動作を中心とする競技である。人類の誕生と共に行われてきた
身体運動である。生活と密着したこの運動は長い年月をかけて発展し，世界中にひろまり競技
人口も最も多い個人的競技スポーツである。陸上競技の特性を文献により集めてみると
(1）個人が自己の能力を最高度に発揮して競争するものである。（そのために，技術，ルール，
マナーが必要となる）
(2）体力・ 運動能力が技能に大きく影響する種目である。
(3) 人聞が生活の中で行う歩 ・走 ・跳・投の運動を含んでおり，健康の維持，体力の向上の
ために効果的な運動である。
(4）歩 ・走 ・跳 ・投の運動は，あらゆるスポーツの基礎的な運動であり，すべての運動の基
礎となる体力 ・運動能力を高めるのに役立てることができる。（体育実技指導法より）
(1）走る・跳ぶ ・投げるなどの基礎的な運動能力を高めるのに適している。
(2）筋力 ・敏捷性・持久力などを養うのに適している。
(3) 内臓の働きを高める。
(4) 多くの種目は特別の用具を必要としないので，手がるにおこなえる。
(5）個人的種目であるから，各個人に適した強さで練習するのに都合がよい。
(6）成績が記録によって正確に表わされるので，自分の能力を他の人と比べたり，進歩の状
態を知ったりするのに便利である。（中学校の体育より）
(1) 人間の生活やいろいろのスポーツ技能の基礎ともなる，歩く ・走る ・跳ぶ ・投げるなど
の能力を，最も有効に高めることのできる運動である。
(2）筋力 ・持久力・敏捷性など，体力を能率的に高めることができる。このことは，他面か
らみると，立派なからだづくりに大いに役立つことを意味している。
(3) 忍耐力 ・集中力などの精神的効果が得られる。
(4）個人的種目で，その中に種目の種類も多いので，能力 ・からだの状態 ・季節などに応じ
て種目を選んだり，運動の強さを調節したりすることができる。
(5）短い時間の運動で練習効果を上げることができる。
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(6）能力が記録によってはっきりとらえられるので，進歩の状態を知ったり，他人の能力と
比較するのに便利である。（中学の体育実技編より）
以上のことから陸上競技の特性は下記のようにまとめることができる。人聞の生活やスポー
ツ技能に必要な歩・走・跳・投の能力を高めることができ，筋力・持久力 ・敏捷性などの体力
を能率的に身につけることができる種目である。個人種目であるから， 各個人に適した強さで
練習ができ特別の用具を必要とせず，記録は場所が異なっても比較ができ進歩の状態も把握で
きる。また生活の仕方が心身に大きな影響を及ぼし記録を左右するところから，忍耐力・集中
力などを特に必要とする種目であり精神的効果が期待される。それぞれ異なった多種目を含ん
だスポーツであり，各種目は競技の方法も練習の方法も異なる。陸上競技は近代オリ ンピック
の中心的な競技種目であり，また他のスポーツ活動の基礎体力づくりとしても重要視され，教
育的価値も高く評価されている。健康のためや体力づくりに役立つことも含めて，巾広い競技
人口をもち， スポーツ科学研究への寄与も多く，科学的トレーニング解明にも大きく貢献して
いる。今やスポーツが発展し，人類にとって必要な文化として認められるようになった。当然
スポーツから何を学びとるのかを考えねばならない。国民の祝日として体育の日が設けられ，
スポーツについての関心も高まっている現在，スポーツ教育としてのスポーツのとらえ方を求
めていかねばならない。 「100人がりっぱな身体をっくり上げるためには，50人がスポーツを行
なうことが必要で、あり， 50人がスポーツを行なうためには， 20人が専心することが必要であり，
さらにまた20人が専心するためには， 5人が卓抜した最高能力をそなえていることが必要であ
る。」というオリンピック競技の創始者ピエール・ド ・クーベルタンが述べるが知く，最高の
力を発揮する卓抜した選手の姿を目標として，多くの選手がスポーツを行うわけであり，更に
第一線選手の精神的態度が及ぼす影響も多大であると考える。最高記録を求めて突き進む者は，
精神と肉体を切り離して考えではならないのである。スポーツが盛んになり，精神的なことを
忘れた技術の完成のみに目を向けたコーチがふえ，スポーツ障害などを含めた諸問題が目立つ
が，適切な時期には性格形成を加えた指導が必要であり，心身の調和の上に好記録が樹立され
ることを忘れてはならない。日本のように生徒のスポーツ活動がほとんど学校で行われている
場合は，知育・徳育の調和のとれた全人教育が成されなければならない。
「この人生を自分にも他人にも意義あら しめるためには， 人間いかに生くべきか」とトルス
トイ は自問し， 「単純に，心正しく，無私の態度で生活するならば，人生は自分にも，また他
のすべての人たちにも生きやすくなる」と答えたという。スポーツはまさしく単純さ，心正し
さ，無私の態度がモラルとして内在している。青少年に対してばかりでなし 国民の明るく豊
かな生活のためにもスポーツ活動の普及は大切なことである。
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E 指導法の検討
オリンピックと世界選手権の男子種目はlOOm,200m, 400m, 800m, 1500m, 5000m, lOOOOm, 
llOmH, 400mH, 3000 m障害，20km競歩，50km競歩，4×100 mリレー，4×400 mリレー，
マラソン，走高跳，走幅跳， 三段跳，棒高跳，砲丸投，円盤投，ハンマー投，やり投， 10種競
技。女子の種目は，lOOm,200m, 400m, 800m, 1500m, 3000m, 100 mH, 400 mH, 4 
×100 mリレー ，4×400 mリレー ，マラソン，走高跳，走幅跳，砲丸投，円盤投，やり投， 7 
種競技である。走 ・跳 ・投の種目に分けて，それぞれの特性を見てみると，走種目ではスプリ
ントとスプリント持続 (lOOm,200m, 400m），中距離走 （短い距離で‘800m,1500m），中距
離走 （やや長い距離で、女子3000m, 5000 m , 3000 m障害），長距離走（lOOOOm，マラソン），ハー
ドル （100 m , 110 m , 400 m ）であり，フィール ド種目は跳躍種目と投てき種目に分けられ，
跳躍種目は走高跳，走幅跳，三段跳，棒高跳であり，すべて助走と跳躍 （踏切り，飛行，着地）
で構成されている。投てき種目は， 重量投てき （砲丸，ハンマ ），軽量投てき （やりと円盤），
または直線スロー （砲丸とやり）と回転スロー （円盤とハンマー）に分けられる。 直線的に投
げる場合では瞬間的な力が優位となり，回転して投げる場合は遠心力が優位になる。以上のよ
うに陸上競技は，種々の特性を持った多くの種目があるために，授業の中で全種目を実施する
わけにはいかない。できるだけ多くの種目を体験すると共に，生涯体育として親しみながら挑
戦していけるように種目を精選して深めていくことも必要であると考えている。 1年目におい
ては正しい歩き方から自分の動きを見つめ，走法基本とウォーミングアップの方法と必要性，
lOOm ，走幅跳，ハードル，砲丸，lOOOmを2-3時間ずつ行う。 2年目では前述の種目につ
いての指導法と練習を行い，加えて，円盤投， やり投，走高跳，リレーを行う。 2年目の最後
の授業では，種目選択による記録会を行っており，全ての授業を通して一番熱心に挑戦的に陸
上競技に取り組んでいる。そしてこの記録会で陸上競技の面白さと厳しさを体験し，充実した
授業展開となる。記録会において，出場者の多い種目はやはり時聞をかけて行った走幅跳と砲
丸投である。また興味を持って挑戦する種目は走高跳，やり投であり，ハードルも喜んで挑戦
するがバランスをくずしてうまく跳び越せないためにやりたくてもできないことが多い。その
ためかリ レーに次いで応援に熱がはいる種目である。競技場は一つの舞台である。走る者，応
援する者の心が陸上競技することに集中してたのしい記録会を行うことができるのである。練
習の成果を皆で競い合うことがスポーツにおける無私，無欲の心を育てることにつながり，選
手が全カを出し切る場面を応援することで連帯性を感じ友情を深めてゆくものであり， 授業の
展開もそれらを意識してすすめられなければならない。
陸上競技は，走 ・跳 ・投を競技化したものであり，基礎的運動能力を高めることができる種
目であるから，授業においてもそれぞれの種目を選び，最大の力が発揮できるようにさせなけ
ればならない。そのためには，個人種目であり，個人の能力に応じたトレーニングが行われる
ので，興味や意欲を持たせるよう配慮しなければその効果が望めない。初めの授業と終りの授
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業に計測を行い伸びを見るようにすすめて来たが，それだけでは練習に熱が入らないので，そ
れぞれの種目練習中にも計測をして自分の体調と練習による数値の変化を記入する表を作成し
た。計測は，50m,100 m，走幅跳，砲丸投， lOOOm,50 mHである。 それぞれの種目の練習
過程では， 100m走の前に30mと50mのクラウチングスター 卜とスタ ンデイングスター卜によ
る記録の差を計り，lOOmの計測においても二つのスタートの方法で計測する。走幅跳におい
ては，助走距離の長短による記録差を計っているが，7歩助走，11歩助走， 15歩助走について
計測してその伸びをみている。砲丸投はステッフをつけない投げとつけた投げの記録差を計っ
ている。走幅跳については前年まで＇19歩助走を行っていたが，全般的にみて15歩助走より記録
の伸びがみられないので本年は計測していない。また，砲丸投においても競技選手の練習に行
う，数歩のランニングによりス ピー ドをつけて行う投げの計測をしていたが，これも全般的に
伸びが見えないことから本年は計測していない。これらの計測値を分析し，陸上競技の授業に
おいて何が有効な学習であるかを検討したいと考えた。
陸上競技の指導はむずかしく，なかなか効果的に行われないといわれるが，これは児童 ・生
徒が興昧を示さないということがあげられる。1960年の雑誌「学校体育」に出された約10年間
の陸上競技指導傾向から，興味を高めるための方法として，(1）技能や記録の向上と結び、つけ
る。（2）興味を示す種目を選び，それを中心に指導種目を拡大する。 （3)余暇活動や行事と結
びつけた指導。（4）発達段階に応じて，出来る範囲の工夫をして指導する。（5）学習集団や学
習形態の研究。 以上をあげており，陸上競技に興味を示す生徒は，男子10.9%，女子3,9%に
すぎないという報告がある。本学学生においても大差なく ，過去に陸上競技を経験して現在他
の種目を行っている者以外は特定の好きな種目はあっても陸上競技全体を好む者の数は少ない。
そこで，短距離走についてもlOOm,200m, 400mなどの正式種目にこだわらず，その特徴か
らある距離を全力で走り切ることの記録を計測し， そのタイムを縮めることと距離を伸ばすこ
とで陸上競技の本質を追求することができるようにし，誰もが楽しみながら短距離のおもしろ
さを味わうようにしている。陸上競技の指導には技術的な事柄を追求することが少ないために，
一つ一つの練習に興味を示さない理由をつく りあげていないだろうか。部分的なフォームづく
りに重点をおき，もも上げや腕ふりなど型を固定化させて指導を したり，スタートダッシュな
どもただスピードを競う結果になってしまってはいないだろうか。素朴に走ることを楽しんだ
り，記録向上を喜ぶ以前に，小さな技術指導に時間をかけすぎてはいないだろうか。等々問題
があるので本学はそれらをいく らか解決しながら授業展開するように工夫を している。短距離
はスタートダッシュの技術練習を重ねて，まず30mの計測を行う。クラウチングスタートにお
ける技術の要点を，両手のつき方と腕の使い方，手首と肩の位置，前足のつき方と後足との関
連，腰の上げ方と回線，第一歩の着地など細かく分けて練習し自分の型をつくり上げていくこ
とに興味をもたせ記録に挑戦させる。次に50mに距離を伸ばし同様の練習をし30mの記録と比
較をする。更に，一般的にクラウチングスター卜の方がスタンデイングスター トより速いと考
えられているところから，それらの計測をして比較するなど記録を残すようにしている。短距
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スタ トー ダッシュを含む最高スピー ドの維持であることから50m走だけで終る離走の特質は，
スピードの維持のための膝の上げ方や腕ことはできないので加えてlOOmの走り方を練習し，
のふり方，腰の回転， 慣性力の利用など部分的な練習も行いその記録も計測する。
図1と図 2iこ50mのスタンデイングスター卜とク ラウチングスタートの比較を示した。
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そして一般学生の三者を比較した時に，陸上競技部員を陸上競技部員とその他の運動部員，
除いて全てスタンデイングスター トよりクラウチングスタートの方が遅いことがわかった。 タ
イムの遅い者がクラウチングスタートのタイムがよくなっている。瞬間的に体をまとめて足を
50M走のスタンディングスター ト（X）とクラウチングスター ト
(Y）の相関グラフ
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踏み出すことが苦手な者は，クラウチング姿勢で一歩を踏み出す方が体をまとめやすいのであ
ろうことが推測される。 陸上競技部員がクラウチングスター卜の記録がよいことは練習による
ものであるが，週一度の陸上競技の授業において多種目をこなすことを考えると，果して短距
離走において時聞をかけてクラウチングスタートの練習が必要であるのか疑問である。「子ど
も達は，最高スピードにのって全力で疾走しているときが何ともいえない快感があるという。
もっと速く最高のスピードにのる。もっと長くそれを維持したいという欲求にささえられて，
短距離走は追求されるべきものと考える。」といわれているが，スタ ンデイングスタートとク
ラウチングスタートにおけるスピードが異なるとすれば，スピード感を昧わい， 短時間で記録
に挑戦させるにはスタンデイングスター卜による疾走でもよいのではないかと考える。学習時
にはクラウチングスター トを練習しており， 最終授業にスタンデイングスター 卜による計測を
加えているので，短かい授業の中での学習だけでは陸上競技部のようにクラウチングスタート
による効果が現われてこないことがわかるが，短距離走の学習においては，クラウチングスター
卜の方法を学習したあとはスピードを出す，あるいはスピー ドにのる練習にとり くむ方が有効
ではないかと考える。 50m走におけるスタンデイングスター トとクラウチングスタートの記録
を各運動部毎に比較してみると図3のとおりである。陸上競技部でも，クラウチングスタート
布上：授業における陸上競技の指導法
50M走におけるスタンデイングスタート
およびクラウチングスター トの運動部別比較
図3
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の技術を必要としない中・長距離や投てきの選手を除いた場合はクラウチングスター卜の方が
記録がよいが，総体的にはあまり変らない。各運動部別にみると，中腰姿勢で素早い踏みこみ
しかしこれは記録のを必要とするバドミントン部がクラウチングスター卜の方が記録がよい。
悪い者にクラウチングスター トの方がよい記録であることに当てはまるかもしれない。パス
ソフトボール部においては，低い姿勢でダッ シュカを利かせて走り出すことケットボール部，
日常の練習効果が部分的に生かされていることが練習中に多いことから双方の記録が変らず，
がうかがえる。スキ一部についてはノルディック種目の者であり，舞踊部やバレーボール部に
ついては日常のト レー ニング内容からみても激しいダッシュと共に走り出す種目ではないこと
から，記録も劣る上にクラウチングスタートの方がかなり劣る結果が出ている。 ダッシュ力を
つけることがチーム力向上につながり，技術の進歩にもつながるものと考える。一般学生につ
いては，中学 ・高校時代に陸上競技をやっていた者15人，他運動部経験者132人いるが，現在やっ
ていないので記録も低下している。そ してクラウチングスタ トーの方が， 運動部員と比較して
はるかに劣る結果となっている。以上のことから短距離走はlOOm以下の短かい距離からスピー
ドを上げて記録を短縮してゆくことに興味をもたせるようすすめたいと考えている。次に走幅
図4で一般学生の11歩助走と15歩助走の相聞を，図5で運動部員の11歩助走と15跳について，
歩助走の相闘を示した。陸上競技部についてははぶいた。走幅跳の学習では3歩で踏み切りの
うま
くできたら11歩助走にすすませている。うまくできない時は助走をのばさず 7歩の練習を続け
7歩助走で4歩の押えと 3歩のリズムの流れを感じとらせ，タイ ミングと リズムを行い，
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図4 走幅跳の1歩助走 （X）と15歩助走（Y）の相関図
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(X) 
るようにしている。 7歩で計測を行い，11歩に助走をのばした時に記録が伸びていなければ助
走をのばした意昧がないので，ラインを引いてそこに挑戦しながら，作って来た 7歩のリズム
が助走をのばしたことで崩れていないか否かを感じとらせる。そのように記録の伸び具合を確
めながら助走をのばしてゆく が，陸上競技部の走幅跳専門の選手て、も15歩迄は4歩のばす度に
20cm位伸びるが，19歩やそれ以上の助走距離になると必らずしも助走距離をのばしたから記録
が伸びるものではなし＇o 1987年迄は19歩助走を加えていたが，ほとんど記録が伸びないために
本年は15歩助走迄にした。
運動部員 3 mOO －→ 3 ml7 
3 m50 ー→ 3m62 
4 mOO －→ 4 m08 
(11歩助走） (15歩助走）
一般学生 2 m50 2 m64 
3 mOO －→ 3 mlO 
3 m50 ー→ 3m56 
4 mOO －→ 3 m98 
(11歩助走） (15歩助走）
運動部員の方が助走距離がのびることで記録の伸びが大きくなる。踏み切板を意識すること
でスピー ドが落ち，走幅跳に必要なスピードを失っていては記録は伸びてこない。だからといっ
て全く踏み切りラインをなくしてしまっては，かえって踏み切りにくいものである。 走幅跳は
助走 ・踏み切り・空間姿勢 ・着地の四つの技術的要素があり，体力的にみると助走と踏切りは
188 
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図5 走幅跳の11歩助走（X）と15歩助走 （Y）の相関図
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筋力（瞬発力），空間姿勢 ・着地は調整力（空間における身体支配力） に強く影響されるとい
われている。従って走って来て跳ぶという単純な運動のようにみえるが，踏み切り前の3歩が
うまく入れるためにはその前の4歩の押えが大切であり，助走全体の流れとリズム，そして瞬
発力 ・調整力が重視されかなり複雑な運動の組み合せがあるので指導法もいろいろ工夫されて
きた。踏み切り板から跳ぶということで助走を合わせることに工夫が必要であるが，本学では
踏み切り板より，普通歩2歩分でl歩と して数えて 7歩分14歩あるいて助走をとらせ，まず7
歩助走でリズムをとって走らせ，イチ，ニッ，サン，シッ，イチニッサーンまたはタンタンタ
ンタンタタターンと口ずさみながら練習をくりかえす。これでおおよその学生は助走がきちん
と決まる。次に11歩助走にのばす時には同様の方法でのばすがほとんど踏み切り板にのること
ができる。足が合わなくても 5cm-lOcm位前に出るか足りない位で，大きな狂いはない。助走
のリズムがなくていきなり走りはじめると，どうしても助走合せに時間がかかる。 7歩，11歩
とリズムを固めていくとほとんど大きな狂いが出ずに踏み切り板で跳べる。走幅跳に対する興
味を失うことがなく跳躍をたのしむことができるので，授業の中では一番興味を持って練習す
る種目である。初めの授業での計測は，あまり練習せずに計測するので，足が合わないことが
189 
多く，踏み切ったところより計測させているが踏み切り位置がぱらぱらである。最後の授業で
の計測は，ほとんどの学生が踏み切り板，あるいはその周辺で踏み切り，足がおおよそ合うよ
うになってくる。助走は流れと リズムが大変大切であり，それが狂うと助走が合わなく なり跳
躍もうまくつながらず，着地動作に変化が起こり快感を覚える跳躍動作とならない。助走の長
さにより跳躍距離がどのように変るかという ことで7歩 ・11歩・ 15歩と計測しているが，7歩
から11歩までは全員記録が伸びるが， 11歩から15歩に助走がのびると記録の伸びない学生が出
図6 走幅跳における11歩助走および15歩助走の運動部別比較
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一戸つ
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てくる。図 6のように運動部毎にみるとバスケットボール部と硬式庭球部が大きな伸びをみせ
ているが，他の部と一般学生は記録に大きな差はあるが伸び方は同様の傾向を示している。助
走が長くなることで踏み切り近くのバランスを崩して踏み切れなかったり，スピードがつき過
ぎて踏み切れなかったりするようになることがふえて，大きな伸びにつながらない。陸上競技
部の走幅跳専門選手で、20cm位の伸び、があるので，それを専門とする学生でなければ10cm前後の
伸びが妥当であるかもしれない。19歩助走では記録の伸びがほとんどみられなかったところか
ら，授業と して行う走幅跳の助走は15歩が適当と思われる。助走の歩数を偶数にすると踏み切
りに力が入らないことは，スポーツの全ゆる場面で経験する奇数での動作の切れや終末を考え
ると当然であるが，偶数で助走をとっていて，踏み切り足から出る奇数に変えることで走りや
すくなったり，記録が伸ぴたりする例が多い。リズムやアクセントの大切さがわかる。次に砲
丸投について図7で一般学生のステップをつけない投げ（ノーステップ）とステップをつけた
投げの相聞を，図8で運動部員のノーステップとステップの相闘を示した。 双方共にステップ
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砲丸投のノー ステップ（X）とステップ（Y）の相関図図7
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をつけた投げの記録がよい。
4 m46 －ー・4m 一般学生5 mll 一ー 惨4m 運動部員
5 m33 ーー－ー『．5m 5 m86 』ー－＋ー5 m 
6 m20 6 m 6 m61 6m 
7 m07 7m 7 m36 7 m 
（ノーステップ）（ステップ）（ノーステップ）（ステップ）
運動部員の方がステッフによる投てき距離の向上が著しいが，特に記録の劣る者に向上度が
ステップによるスピー ドをうまく利著しい。一般学生に比べ運動部員は，運動の流れがよく，
用して投げることができるが，一般学生はステッフをつけると一度動作を止めて投げに移るた
めステップのスピードが生かされない。図9において運動部毎の比較をみると全ての部が著し
く伸びているが走を含めた移動の大きいソフトボール部，バスケットボール部，軟式庭球部は
しノーステップで瞬発的に投げる力が強いためか伸びは大きい。筋力（瞬発力）があるのか，
かし砲丸投については伸び方ばかりではなくノーステッフの記録にも注目したい。最近の学生
の体力の低下がいろいろな場面で話題になるが，陸上競技の記録についても低下してきている。
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砲丸投のノーステップ（X）とステップ（Y）の相関図図8(Y) 
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192 布上 ：授業における陸上競技の指導法
中でも目立つのは砲丸投である。授業の中でも感じられるが，競技選手層も砲丸投が一番レベ
ルが低い。日常生活で瞬時に重量の負荷がかかることはほとんどない。日常の トレーニングが
かなり影響していることが考えられる。本学学生においても，運動部員で8mを投げる者がめ
ずらしく，競技部員で砲丸投専門でも 8m-9mであり，一日 2-3時間の練習では2年間で
大きな伸びがみられない，最もレベルの低い種目である。 4kgの砲丸を手首で支えられない学
生が多いので，とりやめようかと考えている種目の一つであるが，練習により6m～ 7m投げ
ることができれば，瞬時に大きな力を出すことの体験となり他への応用もあろうと思い継続し
て来ている。中学生用の砲丸は2.75 kgで，軽すぎてうまく投げられない。重量を変化させるこ
とができればもう少し有効な投てき種目になりうると考えている。以上，短大における陸上競
技の種目で学習させる内容を精選しながら，最も陸上競技の特性とするところのものを残して
いくための資料とし，個人を追求する厳しい種目である陸上競技にたのしく挑戦できるような
指導法を考えたいと思い授業時の記録を分析してみた。
U ま と め
現代人の体力不足が，健康の維持すら危ういところに至っているともいわれ，健康問題がブー
ムとまでいわれるようになった。日常生活では身体を極限まで使うこともなく，挑戦的に自ら
の体を酷使する必要もなく，瞬発力や重量に対する力も必要がない。しかし，若ければ若いほ
ど，熱中し全力を使い果たすことで快感を覚えるようであり，若者が心身共に健康で、いられる
ことは全力で自己に挑戦する機会を多く体験することにあると考えている。中学における陸上
競技部員の急増が，平和で身体の厳しさが不足している現代社会の反動でもあるかのように思
える。しかし，中学時代の競技生活が彼等の人生に有効に働らきかけていなければ，高校 ・大
学と継続されす生涯体育と しての評価がなくなってしまう。本学体育コース生は，中学校の教
員や生涯体育の指導者を目指す者が多いことから，スポーツ活動の精神に及ぼす影響を考慮で
きるように指導していかなければ，生涯を通して身体活動を考えられるような指導者として
育っていかないと考えている。運動に対して積極的に取り組んでいくためには，その運動の特
性を知り， トレーニング方法をみつけ，自ら目的に向って自己と闘いながら挑戦してゆくこと
ができるようにならなければ継続できない。生涯体育は継続することがまず原則である。同じ
トレー ニングの繰り返えしに，時間をかけて挑戦できなければ，身体活動ばかりでなく習い事
でも，その他の学習でも長く続けることはできない。陸上競技は，個人的競技スポーツであり，
この種目で大きく飛躍するためには24時間陸上競技をしなければならない。規則正しい食生活，
睡眠時間の確保，早寝早起き，計画的なトレーニング，苦しさの克服， 疲労との闘い，まさし
く自分との闘いであり厳しい生活が強いられる。 練習日誌の記入を通しての自己反省も大切な
ことであり，これがなくては進歩につながらない。そのような克服的種目である陸上競技を求
める児童生徒のために，たのしく挑戦し，成就感を味わうよう導びくためにも，段階的に陸上
競技を学べるように指導法を考えたいと思う。今回は本学における授業展開の反省も含めて，
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学生が求めているものが何で， 指導者が与えたいのは何であるのかを明確にするきっかけにな
ればよいと考え，記録の分析を通して考えてみた。陸上競技の特性を忘れることなく，しかも
数の多い種目に，短かい授業の中で意欲的に取り組むように導びくにはどのようにしたらよい
か今後も計画的に実験してゆきたい。陸上競技の数多い種目の中で，走・ 跳 ・投を代表する短
距離・走幅跳・砲丸投の三種目の記録計測から，新しい指導法を考えてみたいと思った。短距
離においては，lOOm,200 m, 400mを走る前に， 短かい距離で最高のスピードを上げること
を体験するために30m,50mをやっている。 これらをスタンデイ ングスタートとクラウチング
スター トのスター 卜方法を変えて計測してみると，スタンデイ ングスタートの方が記録がよい。
短かい時間での学習で，短距離の特性が生かされて学習されるためには，スピードを上げると
いうことであれば，クラウチングスタートによるダッシュ練習にこだわることはないと考える。
陸上競技部では，ダッ シュ練習はスタンデイングで行い，クラウチングスター卜は技術を学ぶ
ことで行うので，特に短距離と障害の選手は熱心に練習している。授業においては，中学生で
も選手として活躍する生徒に指導しなければならないので，クラウチングスタートの方法は学
習しなければならないが，短距離の特徴であるスピードを競うにはスタンデイングスター卜で
の練習， そして記録を計測することでの比較を通して興昧を持続するなど工夫が必要である。
陸上競技における短距離走といえば，型にはまったもも上げと腕ふり，たぎ走り続けることが
多いが，授業においてはその特性を把握して，現有の自己の能力をいかにスピーディに発揮で
きるか，発揮するかを陸上競技の短距離の技術と結びつけて授業展開することが望ましいと考
える。走幅跳においては，筆者独自の助走のとり方， 助走の歩数，リズムのっく り方があり，
3歩・ 7歩（走高跳は5歩である。）・ 11歩・ 15歩 ・19歩，そしてこれでも流れの悪い場合は
23歩にして練習する方法をとっている。 3歩のリズムでポワーンと上る感覚をつかんだら 7歩
に伸ばすが，このリズムが整うと何にも指示しなくても，小学生から短大生まで両膝がきちん
と前に揃って出て着地するのが不思議である。 19歩までのばしても15歩と記録は変らないので
授業においては15歩を全助走として記録に挑戦させる方が合理的であると考える。 砲丸投につ
いては現代っ子の一番苦手とする種目の一つである。重量負荷の経験が少ない現代っ子，特に
都市化された環境の中では力とは無関係であり，本学陸上競技部でも過去23年間で活躍し北海
道記録を筆頭に残された記録をみると，町村出身者が多く特に幼少の頃より農作業を子伝い，
中でも力持ちと云われた人材が残したものである。2年間で大幅に伸びることが期待できない
種目である。ノーステップとステップをつけた場合とでは，ステップをつけた方が記録がよい
が，ノーステップの記録が劣るので筋力づくりの必要性を教えていかなければならない。今パ
ワフルな時代といわれて，ひと頃の細身のレオタードスタイルの女性を使った宣伝が多かった
スポーツクラブも，ランニングシャツと短パン姿の男性や筋肉質な女性のレオタード姿による
宣伝に変り， ポーズも美しいポーズから力強いポーズへと変った。競技界もカール・ルイスの
ような細身の身体からベン ・ジョンソンのようなたくましい身体の勝利へと変り， 今回のソウ
ルオリンピックに向けてカール ・ルイスもパワーづく りに専念した様子がみえる。 砲丸投の記
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録が低迷する社会環境から， 21世紀の高齢化社会，寝たきり老人やボケの問題を考える時，重
さに耐え，筋力を鍛えることの必要性を感じて労働することを好む人聞を育てておかなければ
大変な福祉及び社会問題となることが予測される。砲丸投の必要性を改めて考え，この記録が
伸びるよう段階的な指導法を考えたい。以上，陸上競技の現代社会における必要性と興味をもっ
て努力のできる指導法を研究し続けるきっかけをつかんだことを報告しておきたい。
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